






















  Day 1  Day 2  Day 3  Day 4  Day 5  Day 6  Day 7
 
Resistance  35‐60 min    35‐60 min   35‐60 min     
Aerobic Interval    32 min   15 min    35 min   
Aerobic Continuous  30 min    30 min    30 min     
Subjects were tested before and after bed rest for leg press muscle power and endurance, isokinetic 
strength, calf and thigh muscle cross‐sectional area (MRI), maximal aerobic power (VO2max), and 
ventilatory threshold (VT). 
Results: VO2max (3.0 to 3.2 L/min; p>0,05) and VT were maintained (2.5 to 2.4 L/min; p>0.05) when 
comparing pre‐bed rest to immediately post bed rest. There was a small increase in vasti muscle CSA 
(pre: 74.3 cm2, post 75.6 cm2; p<0.05) and no significant changes (p>0.05) in any other muscle CSA 
(hamstring, adductor, medial and lateral gastroncnemius, total lower leg). There were no changes or 
slight increases in leg press maximal isometric force, peak power and endurance following bed rest.  
Isokinetic strength of the knee extensors and plantar flexors also showed maintenance of muscle 
function (p>0.05). 
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Conclusion: The integrated resistance and aerobic training used in this study preserves cardiovascular 
fitness and muscle function.  Given the challenges associated with concurrent training these findings are 
particularly encouraging. Future work will focus on exercise prescription over longer durations of bed 
rest,  provide additional measurements and comparisons with long duration bed rest controls and be 
used to optimize exercise programs on ISS. 
 
 
